Podmienky na udelenie kreditov

Nazov predmetu Zéklady gymnastiky

Typ predmetu Povinny predmet

Stupen Stadia 1.

Pocet kreditov 3

Vyucujuci, kontakt Mgr. Jana Kal¢okova, PhD.,
jana.kalcokova@uniba.sk
Mgr. Adriana Krna€ova, PhD.,
adriana.krnacova@uniba.sk

V priebehu semestra sa od Studenta vyzaduje:

1. Aktivna ucast’ na cviceniach,
2. Praktické kreditové poziadavky:

a. AerObna gymnastika: zostava nizkeho aerobiku na 32 dob,
zostava vysokého aerobiku na 32 dob - limity a podmienky vid’
niz$ie (minimalne 12 a maximalne 20 bodov),

b. Akrobacia a preskoky: preskok roznozka, preskok skréka,
premet vpred, salto vpred, vymyk - (minimdalne 12 a maximéalne

20 bodov).
20 -19 A
18 - 17 B
16 - 15 C
14 - 13 D
12 E
11 amenej FX

3. Pisomna skiiska (minimalne 18 a maximalne 30 bodov),

4. Ustna skuska - okruhy otdzok vid’ niZSie (miniméalne 18 a maximalne
30 bodov, Student sa mdze prihlasit’ na ustnu skasku az vtedy, ked’ ma
splnené vSetky praktické kreditové poZiadavky a pisomnu skasku)

30-28 A
27 - 25 B
24 - 22 C
21-19 D
18 E
17 a menej FX
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Celkové hodnotenie predmetu:
A —100 az 93 bodov
B — 92 az 85 bodov
C —84 az 77 bodov
D — 76 az 69 bodov,
E — 68 az 61 bodov

FX — 60 a menej bodov.

Kredity sa neudelia Studentovi, ktory:

e pocas semestra nesplnil aspoii 80 % ucast’ na cviceniach,
nesplnil aspoit na minimdlny po€et bodov aklkol'vek ciastkova kreditovi
poziadavku

Aerobna gymnastika

Vymysliet' a naucit’ sa 1 zostavu nizkeho aerobiku + 1 zostavu vysokého
aerobiku a urobit’ zapis zostav. Predviest’ obe zostavy za sebou bez prerusenia
podla zapisu, v su€innosti s hudobnym doprovodom.

Priklad zapisu:

1 - 4 step touch (P, L)

5 - 8 side to side (P, )

1-4legcurl (P,L)-L

5 - 8 grapevine (P)

1-4V-step (E)

5 - 8 squat

1-4kneeup (P, L)

5—8 mambo (P)

Takto isto zapiSete aj zostavu z vysokého aerobiku.

Okruhy otazok z ¢asti aerobna gymnastika:

1.

B w

Historia aerobiku. Vznik a vyvoj aerobiku. Medzniky - vo svete a na naSom
uzemi.

Charakteristika aerobiku, hlavny ciel’ aerobiku, aerobik a in¢ aerdbne
aktivity, ¢o maju spolocné?

Zasady aerdbneho tréningu — frekvencia, trvanie — podl’a ciel’a, zdatnosti,...
Zasady aerdbneho tréningu — intenzita — r6zne spdsoby ur¢ovania intenzity,
tréningové pasma, aerobne pasmo, aerobny prah,...



5. Adaptacné zmeny — 3 fazy. Adaptacné zmeny na urovni telesnych
systémov , metabolizmu, psychiky.

6. Kritéria delenia aerobiku podl'a Gi¢innosti — charakteristiky, zdsady Low, HI
impact. Delenie podl'a zdatnosti.

7. Delenie aerobiku podla obsahu, z hl'adiska na stanoveny ciel. Kondi¢né,
koordina¢né, stabilizacné,...

8. Zakladné kroky nizkeho, vysokého aerobiku, cueing, spravne predvedenie,
pocet dob, vyuzitelnost’.

9. Vyuzitie aerobiku v Sportove] praxi na stimulaciu, ¢i rozvoj jednotlivych
pohybovych schopnosti. Selekcia podl'a ciel’a.

10.Stavba cvi€ebnej jednotky aerobiku — Gvodna, pripravna ¢ast’. Hlavna Cast’
— aerobny blok, cool down, posiliiovaci blok — obsah, zdsady. Zavere¢na
Cast’ — obsah, ciel’.

11.7Z4kladné metody vyucby choreografie, postupnost’, zasady.

12.0sobnost’” trénera aerobiku, komunika¢né schopnosti — verbalne,
neverbalne. Vedomosti, vystupovanie.

13.Hudobno-pohybové vzt'ahy. Funkcie hudby. Tempo ,takt, rytmus, BPM —
vediet priradit’ k druhu aerobiku.

14. Aké druhy strecingu vyuzivame v hodinach aerobiku? Kedy, ktoré¢ a preco.
Bezpec€nostné zasady, rizikové cvicenia.

Studijna literatira odporudena vyudujicim na prednaske.

Akrobacia a preskoky.
Realizovat’ priame preskoky - roznozka, skrcka,
Realizovat’ cvicebné tvary - premet vpred, salto vpred, vymyk.

Okruhy otazok:

Rozdelenie gymnastiky

Gymnastické Sporty

Technika a didaktika zakladnych akrobatickych cvicebnych tvarov (vSetky
variacie kotul'ov, stojok, premet bokom, vézba 2 premetov bokom)

Technika a didaktika akrobatickych cvi¢ebnych tvarov ( premet vpred, salto
vpred)

Technika a didaktika preskokov a delenie preskokov

Technika a didaktika cvicebného tvaru vymyk

Studijna literatira odporuéend vyudujiicim na prednaske.



